Massasja fremur livsvirio hja menningartarnadum
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At menna folisansin hevur avgerdandi tydning fyri at trivast og mennast. Menningartarnad hava,
eins og oll onnur, bruk fyri neerveru og sansustimbran, ti tad, at stimbra folisansin gjognum hudina,
hevur stora avirkan d, hvussu ein hevur tad, badi sdlarliga og kroppsliga- og hvussu ein hevur ta

" vid at liva”

Hettar kennir Sigver Gregersen til, frd sinum arbeidid vid pedagogiskari massasju, har hon hevur
ogvuliga god urslit.

Hon arbeidir 4 Sambylinum 4 Myrini 4-6 1 Hoyvik, eitt heim fyri vaksin menningartarnad

Eitt kveldid kom eitt av bufélkunum til hana ti ““ na vildi hann hava fétamassasju”. Sigver var
einsamoll til arbeidis hetta kveldid, so hon bjédadi honum eina fotamassasju inni i stovuni, og tad
vildi hann gjarna. T4 hann hevdi fingid sina massasju, spurdi Sigver, um nakar annar vildi hava
massasju, og beinanvegin sétu oll hini 5, vid beinunum uppi, ti tey vildu gjarna masserast.

Sigver sigur vidari: “ Fyrstuferd eg hoyrdi um pedagogiska massasju var, ta vit 4 stovninum hevdu
tveir ne@mingar i starvsvenjing.Ter skuldu skriva eina uppgdvu um “ Menningartarnad og teirra
kynsliv” og skipadu i ti sambandid fyri einum “internum” skeidid i1 pedagogiskari massasju. Hetta
upptok meg so mikid, at eg beinanvegin for i gongd vid at massera, t6 bara vid ti litlu vitanini eg
hevdi fingid. Eg fann skjott utav, at hettar var eitt sera gott tilbod til bufolkini, so eg avgjerdi at
sekja inn & eina 2 dra utbugving inna pedagogiska massasju. Hendan utbugvingin endadi nt 1 august
iar.

Nyliga funnio hormon, ekir um valverdu vio “berering.”

At aktivera og stimbra felisansin, hevur grundleggjandi og avgerdandi tydning fyri trivnadi og
menning. Felisansurin 1 htidini, er tann fyrsti sansurin sum verdur mentur hjé fostrinum, hetta byrjar
longu i 6-8 fosturviku.

Nervarnir i felisansinum eru so mangfoldigir og hava eitt so taett knytid til centralnervasystemid, at
folisansurin ofta verdur nevndur * sansana modir” ella tad ““ uttara centralnervasystemid- ein
pendant til tad innara, sum umfatar ryggmerg, heilastammu og stérheila.

Harafturat kemur at, centralnervasystemid og hormonsystemid arbeida tett saman um processir, har
berering og massasja hava eina lindrandi avirkan 4 utskiljan av ymiskum hormonum:- Adrenalin og
noradrenalin vid angist.-endorfin vid pinu, - kortisol og adrenalin vid strongd og — noradrenalin vid
depression.

Nakad heilt serligt hendir, vid ti nyliga funnad hormoninum- Oxytocin. Hetta hormon verdur
frigivid i kroppinum vid eitt ni massasju og tad gevur eina serliga valverdu, ro og hvilu sum so
vidari mennir eitt grundleggjandi 4lit og aktiverar tad ,at menniskju knyta seg til hvert annad.

Eitt gott domi er, t4 ein mamma spakuliga og blitt rerir vid hudina hja barnid sinum, ta verdur
Oxytocin frigivid badi hja barninum og hja mammuni. Hettar hendir & tann hatt, at t4 mamman rerir
vi0 barnid, fer oxytocinproduktionin i htidini i gongd, badi hja barni og mammu.

Avirkanin fer soleidis badar vegir og hevur tydning fyri relationsmenning. Hetta visir seg eisini
seinni i livinum, t4 menniskju knyta seg til hvert annad.

Folisansurin hevur sostatt storan tydning fyri badi organfunktionina — samband vid umverdina og
sin egna kropp og relationsdannilsi.




Bruk fyri “berering”.

Sigver Gregersen sigur vidari, at bufolkini hava ein stravnan dag, eins og ¢ll onnur. Tey arbeida
hvenn dag og hava eisini sinar uppgavur ta tey koma heim.Fleiri av teimum hava eisini nogv
fritidaritriv um kveldarnar, so tey kunnu lett bliva strongd.

Ti er tad eitt njotilsi hja teimum, at kunna leggja seg 4 briksina og bliva masserad og forkelad eina
lotu. Tey fola, at ein er har fyri tey, og bara tey, 100 %. Ti er tad ikki so logid, at tey dagliga spyrja
ner teirra turur er til at faa massasju.Vid massasju kann ein geva teimum ein einklan, etiskan mata
at uppliva seg sjalvan sansuliga, og samstundis laera tey at hava eitt alits- empastskt samband vid
eitt annad menniskja.

QI starvsfolkini 4 Sambylinum hava ein jaligan holdning til massasju, og oll geva massasju, i tann
mun tey eru ford fyri og massasja er nu eisini ein fastur aktivitetur og lagdur inn 1 vikuskemadi hja
buafélkunum.

Karmarnir.

A Sambylinum eru karmarnir sera godir.” Vit hava eitt stort ram sum vit bruka, nyggja briks og alt
tad 10 krevst til massasju”.T6 vil Sigver undurstrika, at eitt serstakt massasjuram, ikki er tad
avgerdandi, um ein vil 1 gongd vid at geva massasju. * Eitt og hvert rim kann brukast- ein song ella
madrassa 4 gélvinum ella sekkjastolur er eisini gott, men ta skal ein sum gevari vera klarur yvir sin
egna kropsburd, ti tad kann verda hart, at geva massasju.

Sigver sigur vidari: ¢ Vid teimum gdédu karmunum vit hava & Sambylinum, verdur massasjan sum
oftast givin i massasjuraminum. Har er heitt, nogv livandi 1j6s og stillur tonleikur. Vit tosa saman
um hvat tey ynskja- vidhvert ynskja tey bara eina avslappandi massasju, til adrar tidir hava tey
spenningar ella pinu onkustadi, so t4 vilja tey hava tad masserad burtur. Men alloftast ynskja tey at
fotur, bein ella andlitid verdur masserad.Tey velja sina olju vid lugti og eru 6gvuliga bevist um hvat
tey vilja.

Storur dentur verdur lagdur &, at tey vera ballad inn 1 teppi og serliga teir * intimu” partarnir av
kroppinum verda val dekkad til.

Ta massasjan er lidug, tosa vit eina letu saman um upplivingina og um hvat tey kundu hugsad sar
nastuferd.

Smair midlar- stor effekt.

“ Sum gevari havi eina 6gvuliga tetta kontak/samspel vid mottakarin. Hetta krevur av maer,sum
gevara, at eg eri vel fyri, badi salarliga og kroppsliga.Eri eg ikki val fyri, og havi eg ikki tad
neydugu tidina til massasju, so far mottakarin ikki tad burturtr sum hann skal. T4 verdur méttakarin
forvirradur/strongdur og far ikki tad valverdu sum massasjan skal geva.

Sjalv fai eg nogvar jaliga upplivingar saman vid bufolkunum ta eg gevi massasju. Eg havi verid tti
fyri, at eitt bufolk er fari at spyrja og fortelja ymiskt, sum hann vanliga ikki plagar. Hann hevur
eisini teknad og tosad um kroppsdeilir, sum hann ikki gjerdi adur.

Ein annar, sum ofta er illa fyri salarliga, liggur heilt avslappadur og smilist av vaelverdu, ta
massasjan er lidug.

Vid at brika massasju sum eitt pedagogiskt ambod, havi eg funnid nakad sum eg brennid fyri, ti eg
havi s&d og upplivad, hvussu gott tad er fyri eitt annad menniskja og eg kann vera vid til at geva
teimum eina goda og jaliga uppliving og vaelverdu i livinum.

Hetta er eisini vid til at gkja um mina egnu arbeidsgledio, at siggja ein kvalitet i minum arbeidid og
geva mer sjalvari eina uppliving av: - at méttaka- vid at geva.




Meira vitan og avising av praksis fast i bokini:

“ Berering & dens betydning- massage som padagogisk redskab.” Af Eirik Tollefsen og
Hanne Borup.
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Meira um utbtigving og skeid fast & :
www.paedagogisk-massage.dk




